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□ 余冰玥

面对外界强颜欢笑、强抗压力、刻意掩盖自己

情绪，然而内心孤独、抑郁或焦虑，却不愿向周围

人倾诉，只想努力呈现出“完美”的自己⋯⋯在日

益加速的当代社会，总有一些年轻人习惯用微笑

掩盖内心的痛苦和焦灼，殊不知，抑郁的导火索在

不知不觉中悄然埋下。

今年 9 月，发表于《柳叶刀》的《中国抑郁障碍

患病率及卫生服务利用的流行病学现况研究》显

示，我国成人抑郁障碍终身患病率为 6.8％，过去 12
月中被诊断为抑郁障碍的患者，仅有 9.5%曾经接受

过治疗。其中，“微笑型抑郁”作为特殊类型抑郁症之

一，不易被察觉，危险性比普通抑郁症更高。

不同于郁郁寡欢、丧失活力的抑郁症患者，这

些隐形病人每日以微笑示人，融入忙碌的人群。但

在笑容的背后，他们正艰辛地跋涉于黑暗之中，作

出不为人知的抗争。

微笑与眼泪的“冰火两重天”

如果不是因为睡眠问题偶然检查了精神心理

科，小忆不会想到自己有朝一日会和“抑郁症”三

个字挂钩，“我每天都很乐观，生活也很积极，怎么

就抑郁了？”

“医生说，抑郁症有很多表现类型，虽然我表

面看上去一切正常，却属于‘微笑型抑郁症’。”小忆

从小到大都很要强，但正是这一份理性、自控，让她

在面对压力时，一直维持着表面的平静。“白天，我

可以对自己说我很好，便真的以为自己很好”。

“自打学会了微笑，表情和心情就再也没有关

系。”在医学领域，“微笑抑郁”并不是一种精神疾

病的诊断类别，而是“非典型”抑郁症患者对病情

的反应模式。临床心理学家 Rita Labeaune 将其形

容为“在他人面前表现得很开心，内在却承受着抑

郁的症状”，如同戴着一张微笑面具。

北京安定医院临床心理中心 14 病区主任刘

竞形容，微笑抑郁症患者的状态如同“冰火两重

天”。表面上看是众人眼中的开心果，阳光开朗，和

所有人维持好的关系，其实内心深处非常脆弱和

低自尊，没有流出的眼泪在身体里“凝固成冰块”，

旁人甚至自己都难以看透。

“他们对于自身情感往往呈现出忽视或压抑

的状态，眼睛永远盯向外界对自己的期望。但是他

自己想要什么、渴望什么，其实是完全看不到的。”

刘竞指出，一个人如果长期被忽视，就会很委屈，

当委屈不能呈现出来，便容易到达某个濒临崩溃

的临界点。

“微笑抑郁症隐匿性很强。”心理治疗师 Jack
Anderson 强调，“微笑抑郁者比典型抑郁者的不确

定性高很多，当他们微笑着感谢你的帮助，说自己

有所好转的同时，可能已经在心中决定要自杀了，

这才是危险之处。”

他们为何戴上微笑的面具

在都市剧《我在他乡挺好的》中，胡晶晶在朋

友眼中是个向日葵般热烈的女孩：工作积极、为人

仗义，在面临失业和债务的多重压力下，依旧把苦

涩掩埋在心底，笑着回复别人的生日祝福。但这么

一个元气满满的女孩，却选择在生日那天从天桥

纵身一跃，结束自己的生命。

在面对负面情绪时，为何这些年轻人选择隐

藏而非发泄？刘竞说，曾有一名确诊重度抑郁症的

患者，因为自杀未遂，有严重自杀风险，来接受心

理治疗。接诊时患者面带微笑，态度谦和，坐下后

身体前倾，他跟医生说的第一句话是：“您看需要

我做什么，我一定全力配合。”

在后续治疗的过程中，刘竞发现，这位病人是

典型的讨好型人格，“别人开心我就开心”。跟别人

交往的过程中，他往往会先揣测“别人期待我做什

么”，再以那样的方式去表达和呈现自己。“和别人

有非常好的互动，是大家眼里的开心果，但实际

上，他的内心非常痛苦，因为完全忽略了自己的情

绪和需求。”他内心里有无数个“应该”，比如：我应

该待人和气、把每一件事情都做好、应该永远控制

好自己的情绪，绝对不能哭⋯⋯诸如此类的想法，

往往源于这类患者的低自尊。

为何会如此？刘竞认为，可能的原因之一是小

时候在父母或重要他人的养育和照顾之中，他没

有被好好地爱过，没有被无条件地接纳过。“他们

可能在情感上被忽视，内心逐渐产生更多自我的

否认，他们渴望‘被看见’，被认可。在行为模式上

就会非常努力，证明自己有能力、比别人强，通过

这种方式获得他人的积极关注。当他们努力在外

界维护自己强有力的形象，弱的那一面便会极力

被压抑、被否认，无法浮出水面。”

与此同时，当他们总是呈现“强大”的状态时，

周围人会误以为他们的确有力量，可以处理好一

切，不需要别人的关心和帮助。刘竞表示，长此以

往，他们更容易感受到被忽视，更加委屈和无助，

觉得确实没有人真正在意自己。

“在中国传统文化背景下，人们的情绪表达相

对内敛，会希望迎合他人的期望，获得别人对自己

的认可。人们关注的未必是当下生活与自我感受，

而是别人的期望。”

除了自身对情绪的忽视，还有一个可能原因

是“述情障碍”。有人由于童年期的不良经历，缺乏

对自己情绪的觉察和识别，无法具体、清晰地表达

情绪。“这或许与早期的经历有关，比如父母从来

没有看见孩子的情绪，也没有给他们表达情绪的

机会，或者父母也很隐忍，从不表达自己的情绪。”

中国科学院心理研究所教授陈祉妍曾指出，

阻断求助渠道后，人会变得很脆弱，产生心理危机

的风险也会增大。当真实情绪的表达变得艰难，职

场压力、关系困境等任何一件小事，都可能会成为压

垮骆驼的最后一根稻草。

寻找情绪的出口

在现代社会的压力下，很多年轻人出于工作、礼

节，或者责任、尊严的需要，用表面的微笑来掩盖自己

的真实感受。殊不知，这一看似“强大”的方式，在无形

之中给心套上了一层枷锁，逐渐演化为情绪的抑郁。

如何寻找出口？针对微笑型抑郁的患者，刘竞建

议接受系统的心理治疗。如果条件尚不足，可以尝试

自助，增加内在的自我探索，尝试做正念和自我关怀

练习。

在结束一天匆忙的工作之后，留出片刻的时间，

什么都不做，全身心地和自己独处，问问自己：嗨，你

今天过得怎么样？开心吗？留意情绪的波动，想想自

己有没有什么时候感到沮丧、难过或者愤怒。

“比如，领导批评你了，他可能会在某件事情上

否定你，那你如何看待自己呢？当别人否定你时，你

认同他们的否定吗？还是内心有对自己相对稳定的

评价？这时候，不进行过多的自我指责，而应该用善

意的目光看待自己，把自我批评、自我苛责转化为自

我关怀。”

除此之外，周围人的关心和识别十分重要。刘竞

表示，微笑抑郁的人长期处于负面情绪之中，如同被

铁链捆住。如何撕下自己微笑的面纱、呈现真实的样

子并主动寻求帮助，对他们而言更需要勇气。

因此，“当发现周围朋友状态不对，可以试着通过

自己的负面体验，帮助他们说出自己的情绪，让他们

感受到，表达一些负面情绪并不是羞耻的。”刘竞说。

当我们强颜欢笑，展现出很 Social 的微笑时，要

注意觉察自己笑脸背后还有什么样的情绪。“对于微

笑型抑郁的患者而言，笑容背后，深层次的情绪可能

是悲伤、无力，甚至迷茫或绝望。”刘竞指出，每个人

都渴望被他人看见和认可，但最重要的事情，是你能

否真正看见自己。

“自我关怀像是一束光，随时照到内心深处，让

你看到自己。”

微笑抑郁：你的焦灼是否藏在完美笑容中

□ 殷锦绣

“自恋”完全是坏事吗——适度自恋
有益身心

娱乐新闻使“自恋”这个词的贬义程度似乎又升高

了。但其实，“自恋”和“自恋型人格障碍”是有很大区别

的，我们对适当强度的“自恋”无需避之唯恐不及，因为

适度的自恋有益身心健康。

我们对自己的评价总是不够客观，总体来看，我们

会觉得自己比“实际上的自己”更好一点。多项心理学

研究都发现，人们在评价“自己在人群中的相对水平”

时，大部分人都会觉得，自己比平均水平“更好”。但这

在统计学上是不合理的，这种有偏差的自我评价，被心

理学家称为“积极错觉”，当然，我们也可以在生活中称

之为“自恋”。

这种适度的自恋既普遍又有用。处于“积极错觉”

中的我们，会相信自己拥有很多积极的品质；会觉得自

己更有掌控感，在学习、工作中表现得更好；觉得未来

更美好，对生活抱有乐观的态度。

自恋型人格障碍是怎么回事——过
度自大需要警惕

其实，我们日常玩笑说的“自恋”，一般都达不到

“自恋型人格障碍”的程度。人格障碍指的是，人的认

知、情感、行为方式等明显偏离正常人群，且这种偏离

根深蒂固、难以改变，还会影响到人在职业或社交等重

要方面的功能。

而自恋型人格障碍的人，明显偏离正常人群的点

就在于，他们特别自大，一方面需要他人赞扬，另一方

面又缺乏共情。具体来看，他们可能有以下九点表现。

第一，夸大自我的重要性。比如夸大自己的成就和才

能，即便在没有成就时，也很希望被别人认为是优胜者。

第二，幻想自己拥有无限成功。集权力、才华、美貌

或理想爱情于一身，这种观念会占据自己的头脑。

第三，认为自己是独特的，只能被其他特殊的或地

位高的人（或机构）所理解或交往。

第四，要求别人给自己过度的赞美。

第五，有权力感，不合理地期望自己拥有特殊优

待，或期望别人自动顺从自己的期望。

第六，在人际关系上剥削他人，为了达到自己的目

的而利用别人。

第七，缺乏共情，不愿识别或认同他人的感受和需求。

第八，常常妒忌他人，或认为他人妒忌自己。

第九，常常有高傲、傲慢的行为或态度。

根据国际通用精神疾病诊断最具权威性的《精神

疾病诊断与统计手册》第五版（DSM-5），如果一个人

长期有这些表现中的五点以上，那就可能有自恋型人

格障碍倾向了。不过，诊断还是需要医生来做，不要给

自己或身边人随意贴标签哦。

自恋型人格障碍是怎么发展出来的呢？这些人小

时候很可能被照顾者不恰当地对待过。这并不是说爸妈

会虐待孩子，相反，自恋型人格障碍孩子的爸妈，很可能

在生活中能履行照顾职责，让孩子吃好喝好，但在情感

上却没有给予孩子足够的安全感，甚至还可能依赖孩

子、向孩子索取安全感，导致孩子的家庭角色错位了。

本该脆弱、依赖爸妈的孩子过早承担起了过重的责

任，就再也不能接受自己的脆弱，从而“被迫”变得自大。

如 何 和 自 恋 型 人 格 障 碍 的 人 相
处——避免被剥削操控

看完这些表现，我们不难想象，和自恋型人格障碍

的人相处有多痛苦。自恋型人格障碍者会试图精神操

控别人，特别是对伴侣，会试图传播伴侣“有病”的谣

言，对伴侣遭受的痛苦视而不见，而这些都是为了达到

自己的目的。

那如果我们也遇到了自恋型人格障碍的人，要怎

么相处才不会受到伤害呢？

最根本的一点是，坚定自己的价值感。

自恋型人格障碍的人，会要求别人、利用别人，这

些行为会让一部分人敬而远之，划分边界、隔开距离。或

者即便和他们相处，也会在心理上划分好边界——假如

选择分手，就会干净利落地抛弃过去被界定的身份。

而留下来又划分不清边界的人，之所以会听从要

求、接受利用，往往是因为觉得自己不够好，觉得自己

只“配”认同自恋型人格障碍者。

这时候，挖掘自己的优点、稳定自己的价值感就尤

为重要。我们可以多回忆自己以前有成就感的瞬间，把

这些证明自己还不错的事情写下来。或者，我们也可以

多找一些真正支持自己的人相处，给自己更多力量。

当我们自己足够有力量时，就能戳破自恋型人格障碍

者的吹嘘，发现他没那么高不可攀，甚至还有点可笑了。

碰到“自恋性人格障碍”者，怎样和他们相处

□ 闫 晗

在火车的过道上，我看到了一张熟悉的面孔。

就像童年时看见爬到树上蜕皮的蝉、河里游动的

鲫鱼、发亮的金龟子一样，清晰而熟悉的喜悦一下

子涌上来。

我大声喊他的名字，然后那张清秀的脸朝向

我，眼神中泛出由疑惑到惊喜的神采。他看起来依

旧如从前一般干净清爽，像刘昊然。“漂亮到差点

认不出来了。”他笑着寒暄，脸上同样泛起的欣喜，

让我莫名觉得松了一口气。

我们是初中同学，我记得和他同班那一年的

好多事。那是我上学多年来最快乐的一年，简直是

不可理喻的快乐，完全没有感受到中考将近的压

力。也许是因为学习状态极佳，可以轻松考出好成

绩；也许因为班主任喜欢我，周围的同学也幽默开

朗容易相处，周边小环境让人愉快。也许还因为有

他，在我的脑内小剧场里偶尔出现的“偶像剧男主

角”。

我们俩的座位之间隔着一条过道，可以一眼

瞄到对方，却有一定的距离。在车厢里坐下来，我

们聊了起来，由寒暄，慢慢谈到许多回忆中的事

情。我清楚地记得他许多琐屑的小事。

“你有一件外套，棕色灯芯绒的材质，黑色的

领子，还记得吗？”他摇摇头。

“有次我考年级第一名的时候，你还不服气地

用拳头捶了一下我的桌子。”他依然摇头。

“你曾经把我的试卷挖了一个洞，蒙在脸上，

只露出一只眼睛，朝我做鬼脸。”他露出很惊诧的

表情：“还有这样的事？”同时为自己的幼稚不好意

思起来。

我略尴尬地笑了笑，只是说，“有些事不知为

什么我记得很清楚，记性太好让人烦恼。”心里却

上下翻腾，有句话差点从口中跳出来：因为我对你

有过好感啊。

当年的他，在我眼中是闪闪发光的。他跟班里

其他笨拙的男生不一样，举止是少年的阳光轻盈，

却又不至于轻佻。嘴角流露出三分俏皮，让人觉得

喜庆。看见他的时候，我嘴角不自觉上扬，心里溢

满欢欣，却故意转过身假装路人。有他在场时，我

喜欢说些“有文采”的话，潜意识里想引起他的注

意，嘴上却跟女同学说，讨厌那个家伙，老想跟我

争第一。

清 楚 地 记 得 他 冬 季 里 那 件 外 套 的 颜 色 与 质

地，因为出去踢球和跑操时，他总会把它放在座

位上，离我那么近——而我曾经很想摸一摸它的

质地，把外套拿起来，抱在怀里。当然，这在现

实中并没有发生，否则就太羞耻了。

那时候，每天中午要在教室的课桌上趴着午

睡，姿势就三个，脸朝左，脸朝右，脸朝下。有

时我会偷偷睁眼看看对面的他，脸是否朝向我这

边呢？他总是睡得很熟，这让我羡慕，因为我很

少能睡着。

还有，那年冬天我写了篇矫情的作文，被语

文老师当做范文在班里读，里面说，我多想化作

一朵雪花，飘在空中遨游⋯⋯当天排队出操时，

正下着小雪，他就在我面前，突然叫了我的名

字，然后伸出手掌去接落下的雪花，带着几分搞怪

的神情说：“嗨，你就想化作这玩意儿吗？”我看着

几片雪花落在他的掌心，慢慢消融⋯⋯世界瞬间

在我面前变成了一张节日卡片，定格在我的青春回

忆中。那场小雪，是属于我一个人的。

这些，他肯定也不记得了，更不可能知道他平

常的一句话，随意为之的一个动作，会在我心里激

起怎样的浪花。那只是一个人的青春故事。

那时候，我是自卑而羞涩的，因为外表太过普

通，有些微胖，无论是喜欢他，还是喜欢任何一个

男孩，都是难为情的。小小的好感都埋在心里，唯

一能做的是，努力让自己变得优秀，也能拥有那种

轻盈与自在感。后来，我花了很长时间，在与世界

的打交道中一点一点获得了自信，可以坦然聊起过

去那些羞赧和畏缩的一切。

暗恋真是美好的人生体验，有一种含蓄的美

好。他给了我美好的回忆，那些悸动一帧一帧刻在

我的脑海里，虽然主角并不知道。不奢求更多，一切

已经足够圆满。不知道他的青春纪念册里，又有谁的

模样谁的张望？

火车上的他突然想起点什么似的，有点惊惶地

问：“那上中学时，我有没有欺负你啊？”我摇摇头，

“没有，一直都很好。”

周围的人都已入眠，车厢内很安静。在火车上，

两个人挨得很近，却不觉得不自然，那样的夜里，这

种交谈，在另一种氛围下是无法进行的。周围都是陌

生人，我们在这一刻暂时成为彼此亲近的人。

从前的那个女孩肯定想不到，会有这样一天，能

和曾经喜欢的人坐在一起，聊年少的微妙心情。曾

经，他是那么高不可攀。

一个人的青春偶像剧

□ 黄彬彬

高三刚开学时，一位班主
任说班上女生小琴哭着来找
她，想约心理老师咨询，于是
我和小琴当天在咨询室面谈。

我 开 门 见 山 地 问 小 琴 ：
“ 听班主任说你今天情绪不
好，怎么回事呢？”

我话音刚落，小琴的眼泪
开始掉下来，我递过纸巾，她
一边擦眼泪一边说：“有以前
的 问 题 ， 最 近 也 有 一 些 小
事。”

小琴开始断断续续地诉
说。升上高三后，小琴感到学
业越来越紧张，偏偏人际关系
不顺心，不是舍友在背后传谣
言，就是感觉相处还不错的同
学发朋友圈暗讽她。前两天，
有个同学又吐槽小琴的班干部
工作没做好，她被气哭了：

“明明我什么都没做，为什么
这些人就是针对我？”

这是一个阳光明媚的午
后，小琴窝在沙发里，双眼红
肿，满脸泪痕，虽然在“控
诉”，说话却轻声细语。

我说：“感觉你有很多被
误解的委屈。的确，在生活中
我们很难保证大家都明白自
己、喜欢自己。”

小琴说：“我最担心的是
老师也误解我，批评我。”她
顿了顿，“当然，同学和老师
最后知道真相后，她们也会来
安慰我。但我心里还是过不
去，因为那个同学可能会告诉
别人，就有其他不了解我的人
传我的谣言。”

我说：“会不会有这种情
况，因为现在是高三，大家的
注意力主要在学习上，事情并
不会发展得那么糟糕⋯⋯”

“那以后呢？”小琴纠结着
后果，反问我。

我说：“听你的叙述，我
有一种感觉，你似乎容易想到
未来的、暂时还没有发生的事
情，并且觉得事情一定比较糟
糕⋯⋯”

虽然小琴反复纠结的是和
同学之间的人际困扰，但这种
和同伴的交往模式，是不是早
就有迹可循呢？我问道：“会不会有这种可能，那位误
解你的同学，可能并不真正了解这件事的过程。之前你
生活中也有类似的事发生过吗，让你有同样的担心？”

“对，以前也有。”小琴说道，在自己很小的时候，
爸妈曾经闹离婚。她那时非常担心，总认为“如果我
表现得好一点，他们就不离了”。“后来他们老是吵
架，还问我怎么看，我就说‘离就离’，他们又生气
了，说我不孝顺⋯⋯”小琴讲起往事，语速慢了，声音
也更低了。

我问：“那时候你太小，肯定觉得很无助吧？”
“是的。我晚上难过的时候，就抱着我的一条毛

巾。后来它很旧了，我就换毛巾。”小琴迅速而简短地
说道。

听到这里，我不由得想起心理学家哈洛的恒河猴实
验——相较于放置了奶瓶、铁做的猴子妈妈，小猴子更
喜欢没有奶瓶、布做的妈妈，在“铁妈妈”那里喝完奶
就会回趴在“布妈妈”身上。小琴似乎把这个毛巾当成
了“布妈妈”，享受抱着它的感觉，很留恋毛巾温暖而
柔软的触感。

那小琴的妈妈是什么样的呢？在小琴的叙述里，小
琴妈妈总是教育她要坚强，认为哭是脆弱的表现，遇到
问题要自己调整、自己解决。对孩子态度理性且期望高
的妈妈，往往会让人感觉疏离冰冷，难怪小琴需要毛巾
这样的“布妈妈”。

我问小琴：“你需要老师找你爸妈聊聊吗？”
“没用的。”她苦笑着说。
虽然这是我第一次和小琴面谈，但我记得曾经看过

她写的作文，笔触细腻而温暖。我说道：“你容易被小
事触动，会在意不开心的小事，也会发现温暖的瞬间。
你或许性格敏感，随着阅历的增加，当遇到你觉得信
任、安全的人，会慢慢改变，但这需要时间。”

我和小琴又讨论了一些处理人际关系和情绪困扰的
方法，虽然她离开时脸上神情明朗了很多，但我知道，
对她的干预才刚刚开始。

我很快通过班主任联系到了小琴的父母，在小琴曾
坐过的沙发上，第二天坐的是她的父母。

小琴的母亲最近也正想联系班主任，因为她无意间
看到孩子的日记，写的都是她小时候与父母相处的点
滴，事情已经过去很久，字里行间流露出的悲伤却依旧
浓烈。妈妈很困惑，不知道该怎么帮助孩子。我感到很
庆幸，正好小琴的母亲也有求助的意愿。

对于毛巾，小琴的父母一直很困惑：毛巾明明很破
旧了，小琴却连天气很热时也要抱着。我补充了他们所
不知道的毛巾的象征意义：毛巾像小猴子的布妈妈一
样，拥有柔软的触感，是孩子的安全基地、治愈港湾。

小琴父母出生在物质匮乏的年代，他们会觉得：现
在父母已经给孩子创造了优越的生活环境，孩子发奋学
习是应该的；甚至父母故意会制造一些机会，实行“挫
折教育”，故意冷脸面对孩子的失败。但满足了物质需
求的孩子，对爱、归属感、尊重、自我实现等更高层次
的需要投注了更多期待。同学之间激烈的学业竞争让他
们焦虑，当遭遇失败滋味、情绪低落时，父母的冷言冷
语让他们对自己更加否定。“充满爱意”的“挫折教
育”浇灭他们的热情，让他们不敢再出发面对挑战。

小琴母亲开始意识到：曾经希望女儿坚强，故意对
女儿态度强硬，反而让缺少爱护的女儿更加脆弱。经过
探讨，小琴的父母知道了以爱之名控制孩子，是揠苗助
长。他们同意多给孩子自主选择的机会。一直沉默的父
亲也愿意试着用拥抱、摸摸头等肢体语言表达对孩子的
爱与肯定。

我还给他们和小琴一样的建议：爱自己。找到爱自
己的途径，可以是找知己倾诉，把工作、伴侣等引发的
负面情绪，通过自己适合的方式排解之后，再回家面对
孩子。自己状态好了，才能把力量传递给孩子。

后来，我和班主任依然和她父母保持联络，默默地
关注着小琴，得知小琴的笑容变多了，和同学的沟通也
顺畅了。

家庭是一个整体系统，当家庭中的一方改变自己的
态度和行为，其他人的状态也会改变。当小琴父母有意
愿并积极作出尝试，有爱的家庭就会慢慢地用对方能接
受的方式表达爱，积极的能量会在家庭成员之间流转。

冷脸面对孩子的失败

，是﹃
挫折教育

﹄
吗

咨询手记

不知道他的青春纪念册里，有
谁的模样谁的张望？

表面上看，他们是众人眼中的
开心果，和所有人关系良好，其实
内心深处非常脆弱和低自尊，眼睛
永远盯向外界对自己的期望。

明星的婚姻纠纷引发人们对“自恋
型人格障碍”的关注，自恋是个坏词吗？
自恋型人格障碍到底是怎么回事？该怎
么和这类人相处呢？
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